COMPONENTI DEL TEST VIVIFRAIL E PROGRAMMI DI ESERCIZIO
FISICO RACCOMANDATI

.. PIEDI UNITI
Mantenersi per 10
@ ¥ secondiin stazione

eretta con i piedi parallel
ed uniti.

DETERIORAMENTO
COGNITIVO MODERATO

. POSIZIONE DI SEMI-TANDEM
Mantenersi per 10 secondi in
- stazione eretta posizionando
il tallone di un piede accanto
all'alluce dell'altro piede.

VELOCITA DEL CAMMINO .
Cammina per 6 metrialtuo
passo abituale e misura !
il tempo che impieghi a
percorrere questa distanza. '
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. POSIZIONE DI TANDEM
— Mantenersi per 10 secondi in

stazione eretta posizionando il
. tallone di un piede davanti alle

@ (ita dell'altro piede.
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vivifrail 9
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TEST TIMED UP AND GO
Alzati da una sedia senza

utilizzare le braccia, 9 4 3 /
cammina per 3 metri, girati,

torna indietro e risiediti.

TEST DELLA VELOCITA
DEL CAMMINO

Cammina per 4 metri al tuo
passo abituale e misura

il tempo che impieghi a
percorrerli.
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CADUTE RECENTI TEST DELLA SEDIA

Sei caduto due o piu volte
nell'ultimo anno?

Sei caduto una sola volta,
ma hai avuto bisogno di una
valutazione medica a causa
della caduta?

Alzati da una sedia e rimettiti
a sedere 5 volte di seguito il
piu velocemente possibile,
mantenendo le spalle dritte
e le braccia incrociate sul
petto.
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PERSONA CON

DISABILITA

SPPB O -3
VM (6M) < 0,5 m/s

PERSONA CON

FRAGILITA

SPPB 4 - 6
VM (6M) 0,5 - 0,8 m/s

UNION EUROPEA
UNION EUROPEENNE

POCTEFA

PERSONA CON

PRE-FRAGILITA

SPPB 7-9
VM (6M) 0,9 - T m/s

°
AGIR POUR LA PREVENTION
TRANSPYRENEENNE DE LA
DEPENDANCE CHEZ LES SENIORS

Programma multidimensionale di esercizio fisico per la prevenzione della fragilita e del rischio di caduta. © Mikel Izquierdo
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PERSONA

ROBUSTA

SPPB 10-12
VM (6M) >1 m/s

Il progetto e stato cofinanziato al 65% dal Fondo Europeo di Sviluppo Regionale (FESR) mediante il Programma Interreg V-A Spagna-Francia-Andorra (POCTEFA 2014-2020). Lobiettivo del POCTEFA é di rinforzare l'integrazione economica e
sociale nella zona di confine fra Spagna, Francia ed Andorra. Il supporto e focalizzato allo sviluppo di attivita economiche, sociali e ambientali transfrontaliere attraverso strategie condivise a favore dello sviluppo sostenibile territoriale.




